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Abstrak:  Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian dan pengembangan ini adalah untuk menghasilkan 
produk model latihan kecepatan renang gaya bebas. Penelitian dan pengembangan ini dilakukan untuk dapat 
memperoleh informasi tentang pengembangan dan penerapan model latihan kecepatan renang gaya bebas pada atlet 
usia SMP, serta untuk mengetahui efektivitas model yang dihasilkan. Penelitian ini menggunakan metode Research 
& Development (R&D) dari Borg and Gall. Subyek dalam penelitian ini adalah atlet renang usia SMP yang berada 
dalam Pembinaan sekolah maupun club-club yang ada di Kabupaten Buleleng. Tahapan-tahapan dalam penelitian 
ini adalah analisis kebutuhan, evaluasi ahli (evaluasi produk awal), uji coba kelompok kecil, dan uji coba kelompok 
besar (field testing). Uji efektivitas model menggunakan Instrumen tes prestasi renang gaya bebas 50m yang 
digunakan untuk mengetahui tingkat kecepatan renang yang dimiliki sebelum dan sesudah pemberian perlakuan 
model latihan. Tes awal yang dilakukan diperoleh data kecepatan renang rata-rata seluruh atlet adalah 00.36.16 
detik. Setelah diberikan perlakuan model latihan didapatkan hasil kecepatan rata-rata atlet adalah 00.35.39 detik. 
yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah diberikan perlakuan model latihan. 
Dengan demikian model latihan kecepatan renang gaya bebas ini berpengaruh terhadap peningkatan prestasi atlet.. 
Kata Kunci: Kecepatan, renang, gaya bebas 
  
EXERCISE MODEL FREESTYLE SWIMMING SPEED  
Abstract: The aims of this research and development is to produce a product freestyle swimming speed 
training model. This research and development is done in order to get information about development and 
implementation of freestyle swimming speed training model in junior high school, and to know the effectiveness 
of the model produced. This research used Research & Development (R&D) method from Borg and Gall. The 
subject in this research is swimming athletes in junior high school who are in school or clubs fostering in Buleleng 
Regency. The steps in this research is need analysis, expert evaluation (initial product evaluation), small group 
trial, and large group trial (field testing). Test for effectiveness model use 50m freestyle swimming achievement 
test instrument which is used to know the swimming speed level which had before and after treatment model 
given. The test conducted were obtained data on the average swimming speed for all athletes is 00.36.16 seconds. 
After given training model treatment obtained that the result of the average athletes’ speed is 00.35.39 seconds. 
 Jurnal Magistra, 6 (1), Januari 2019-53 
 
Copyright © 2019, Jurnal Magistra 
Print ISSN: 2338-7599, Online e-ISSN: 2354-7685 
 
which means that there is a significant difference between before and after treatment model given. Therefore, the 
freestyle swimming speed training model is affected towards the improvement of athletes’ achievement. 
Keywords: Speed, swimming, freestyle.    
 
How to Cite: Sanjaya, P.M.D., Sujiono, B., & Junaini (2019). Model Latihan Kecepatan Renang Gaya Bebas. Jurnal Magistra, 
6(1), 052-064.  
 
PENDAHULUAN  
Renang merupakan salah satu sub 
cabor olahraga aquatic yang mana di 
indonesia renang subcabor dalam naungan 
PB PRSI. Menurut Emmett Hines bahwa 
renang adalah (2008) Swimming, quite 
simply, is the supreme form of water 
exercise. Challenging to the mind and the 
body, uplifting to the spirit and the flesh, 
swimming is a fascinating sport that can 
grab you, hold you, and keep you healthy 
for the rest of your life. Adapun arti dari 
pernyataan tersebut bahwa berenang adalah 
kegiatan olahraga yang simpel tetapi 
memiliki manfaat yang besar bagi tubuh 
kita. Berenang juga membuat polapikir 
anda untuk selalu bersemangat dalam 
hidup. 
Dalam konsep paradigma yang lain, 
renang juga dapat dikategorikan olahraga 
primadona untuk dapat dijadikan provesi 
proveional, khususnya untuk dapat menjadi 
atlet level atas. Proses menciptakan atlet 
yang berkualitas tidaklah mudah seperti 
halnya membalikkan telapak tangan. Ada 
faktor-faktor pendukung yang saling 
berkaitan. Level pembibitan kemudian 
pembinaan yang berkelanjutan merupakan 
kunci dari pondasi kesuksesan meraih  
 
prestasi yang maksimal. Kemudian 
kesempatan yang seluas-luasnya bagi atlet 
untuk mengikuti kompetisi juga merupakan 
faktor penting untuk mengukur tingkat 
kualitas latihan yang sudah mereka lalui. 
Dari sisi lain keberadaan pemerintah 
diharapkan dapat selalu mengakomodir 
seluruh kebutuhan atlet. karena dalam 
menyelaraskan tujuan dari program latihan 
yang dicanangkan dimana program tersebut 
bersifat konstruktif dan sistimatik bukanlah 
suatu pekerjaan yang mudah. Banyak hal 
yang perlu dipertimbangkan sebelum 
seorang pelatih menentukan metode latihan 
untuk cabang olahraga tersebut. 
Disisi lain adapun permasalahan 
yang sering kami hadapi dilapangan 
berdasarkan pengalaman, banyak orangtua 
atlet yang memiliki paradigma bahwa 
anaknya disetiap kompetisi yang mereka 
ikuti harus jadi juara tanpa memahami 
proses yang harus anak mereka lalui. 
Kemudian juga ambisi yang sebenarnya 
jika dikemas dengan positif orangtua harus 
memahami untuk menjadi juara banyak hal 
yang harus dikorbankan dan diperjuangkan. 
Hal yang paling jelas dikorbankan jika 
ingin meraih prestasi adalah waktu, curahan 
pemikiran, finansial, selalu memperhatikan 
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asupan gizi, mengatur dengan baik jadwal 
istirahat anaknya, dan melengkapi 
kebutuhan sarana dan prasarana latihan. 
Hal tersebut yang seharunya dilakukan oleh 
orang tua, tetapi kenyataan dilapangan 
masih banyak orang tua yang belum 
memahami hal tersebut. 
Kemudian permasalahan yang kami 
temui selama ini adalah, terkait dengan 
pengalokasian waktu latihan terhadap 
aktifitas akademik yang memang seharunya 
juga menjadi prioritas atlet. Saat ini kondisi 
jam sekolah atlet berbenturan dengan jam 
penggunaan latihan, atlet yang kami miliki 
hampir semua bersekolah di sekolah negeri 
yang menerapkan jam sekolah full setengah 
hari dimana dimulai dari pagi hari yang 
rata-rata jam masuk sekolah pukul 07.00 
Wita. Kemudia keluar sekolah pukul 15.30.  
Klub merupakan garda terdepan 
dalam pembinaan prestasi renang. 
kebetulan yang akan menjadi objek peneliti 
merupakan klub yang resmi berdiri sejak 
tahun 2015. Klub Dolphin memiliki sistem 
pembinaan kepelatihan berjenjang, mulai 
dari kelas pemula hingga kelas prestasi. 
Prestasi yang sudah ditorehkan atlet 
Dolphin setidaknya sudah dapat bersaing 
dengan atlet renang kabupaten lain di 
jenjang perlombaan Pekan Olahraga dan 
Seni Pelajar (Porsenijar) tingkat Provonsi 
Bali. Saat Porsenijar tahun 2017 Atlet klub 
Dolphin meraih satu medali perak dan 
empat medali perunggu yang merupakan 
atlet binaan asli dari level pemula. Medali 
tersebut diraih pada nomor gaya bebas. 
Prestasi tersebut masih dikatagorikan 
sebagai kekalahan. Karna belum mencapai 
prestasi utama, yaitu medali emas. 
Kekalahan itu merupakan hal yang harus 
dievaluasi. Terutama pada nomor 100m 
gaya bebas dan nomor 50m gaya bebas. 
Atlet dolphin yang mendapatkan medali 
perak di nomor 50m gaya bebas Tingkat SD 
atas nama Gede Aryan Narayana Wahyudi 
dengan catatan waktu 00.29.87 sedangkan 
medali emasnya dari kabupaten lain, 
menorehkan catatan waktu 00.28.79. 
kemudian pada saat kejuaraa resmi terakhir 
yang diselenggarakan oleh PB PRSI 
bertajuk Indonesia Open 2017 yang 
diselenggaraka pada bulan Desember mulai 
tanggal 09-15, catatan waktu yang 
ditorehkan oleh Gede Aryan Narayana 
Wahyudi naik menjadi 00.28.19. hasil 
tersebut masih kalah bersaing dengan para 
perenang di levelnya sesuai pada kelompok 
umurnya. Kemudia atlet dolphin yang 
memperoleh medali perunggu pada ajang 
porsenijar tahun 2017 adalah Luh Kade 
Dewi Rahayu. Catatan waktu yang 
ditorehkan saat itu pada no 50m gaya bebas 
adalah 00.31.70. dan pada ajang Indonesia 
Open,  menorehkan catatan waktu 00.30.55 
itu juga masih kalah jauh dengan para 
perenang nasional lainnya, yang mana 
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tercatat medali emasnya menorehkan waktu 
00.27.57 atas nama Fauziyyah Rahma P. 
Pada nomor 100m bebas pada ajang 
Indonesia Open Arian dan Dewi, masing-
masing mencatatkan waktu 01.04.24 dan 
01.08.96. dari catatan waktu tersebut 
terdapat ketimpangan jauh antara kecepatan 
50m pertama dan kedua. Arian dalam 50m 
awal catatan waktunya 00.29.35 dan 
baliknya sangat jauh dengan waktu 
00.34.89. sehingga peneliti dapat 
asumsikan atlet tersebut bermasalah pada 
Endurance Speednya.  
Disisi lain peneliti menemukan 
kajian dari beberapa karya penelitian yang 
telah di publis secara internasional yang 
menunjang pemikiran dan menjadi rujukan 
pemikiran peneliti juga, dimana dari kajian 
menurut Junior, Edvander Bertoleti (2016) 
mengungkapkan bahwa, The  findings  
indicate  that  there  was  no  difference  in  
the  post-test responses between the group  
that  trained while tethered to the rubber 
device  and  the group that  engaged in a 
traditional  strength  training  program.  
But,  there  were  differences in  both groups 
that engaged in strength  training 
compared to the control group at both time 
points (pre- and post-test). Hence, it is 
reasonable to conclude that both strength 
training methods used in this study tended 
to promote improvements in speed, 
especially for shorter distances. Diama 
disimpulkan dari kedua metode latihan 
yang digunakan dalam penelitiannya 
cendrung mengarah ke peningkatan 
kecepatan pada perenang yang terutama 
pada jarak nomor-nomor pendek.  
Kemudian menurut Telles, Thiago 
(2011) yang mengemukakan penelitiannya 
dalam bentuk studi eksperimen terhadap 
peningkatan kecepatan yang didapatkan 
setelah melakukan latihan menggunakan 
pedel dan parasut. Dimana kesimpulan 
yang didapat sebagai berikut, We conclude 
that the external resistances analysed do 
not significantly influence stroke phase 
organization, but, as a chronic effect, may 
lead to greater propulsive continuity. Dapat 
diartikan bahwa dalam penelitinnya baik itu 
menggunakan pedel, parasut maupun pedel 
dan parasut, tidak ada yang berdampak 
terhadap konsistensi struk gaya yang 
dilakukan, melainkan jika secara konsisten 
dalam jangka panjang, maka akan dapat 
meningkatkan kecepatan renangnya.  
Kemudian juga kembali ada hasil 
penelitian yang dikemukakan oleh Gomez 
Bruton dkk (2016) yang mana berkaitan 
dengan pola kompetisi yang seharusnya 
diikuti oleh anak usia remaja. Dimana 
didapatkan kesimpulan bahwa, Sex and age 
did not modify these associations. PBT was 
found to be mainly associated with height, 
an anthropometric variable. SBJ and 
V30m, both fitness-related variables, highly 
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influenced by muscle fiber type were also 
predictors, suggesting that for short 
distances physiological factors might be 
determinant to performance. Age modified 
predictive values suggesting that this is also 
a key factor to performance, and thus 
competitions during adolescence should be 
organized according to year of birth rather 
than by age category. Jika dapat diartikan, 
dari simpulan yang didapatkan dari 
penelitian yang dilakukan menghasilkan 
temuan bahwa seharusnya anak usia remaja 
lebih baik mengikuti perlombaan yang 
sistem kompetisinya menggunakan 
pengelompokan umur, bukan dengan 
kategori usia senior maupun junior. karna 
sangat berdampak terhadap perkembangan 
pisikologi atlet yang dimiliki. Disisi jika 
menggunakan sistem kategori usia senior 
dan junior, rentangan catatan waktu yang 
harus dikejar oleh seorang atlet sangatlah 
tinggi, semakin parah lah dampaknya, 
karna dampaknya terhadap perkembangan 
masa emas atlet jika dipaksa untuk 
mengejar catatan waktu yang seharunya 
belum sesuai dengan umur mereka.  
Dari permasalahan kemudian 
kajian-kajian hasil penelitian yang telah 
dilakukan terdahulu, peneliti berasumsi, 
untuk meningkatkan prestasi atlet 
berdasarkan permasalahan yang peneliti 
alami deperlukan lah solusi yang dapat 
memecahkan permasalahan yang dialami. 
Oleh sebab itu peneliti memiliki keyakinan 
untuk membuat konsep model latihan 
kecepatan yang baik, sehingga mampu 
mendongkrak prestasi ke arah yang lebih 
baik sesuai dengan target yang diharapkan. 
METODE PENELITIAN 
Secara umum adapun tujuan dari 
penelitian pembuatan model ini adalah 
bertujuan untuk menciptakan suasana dan 
kegiatan latihan yang efektif dan efisien 
yang secara signifikan dapat membantu 
meningkatkan kecepatan renang, 
khususnya renang gaya bebas. Disis lain 
dengan adanya model latihan ini setidaknya 
diharapkan dapat membantu para pelatih 
dalam menambah refrensi jenis-jenis model 
latihan untuk renang gaya bebas. Model 
yang dikembangkan juga memberikan pada 
atlet secara konsep memahami, target-
target pencapaian yang baik dalam 
melakukan latihan. Jenis penelitian yang 
digunakan adalah Penelitian 
Pengembangan Model (R&D researcha 
and development) dengan mengadopsi 
pengembangan model tipe Borg & Gall 
yang telah dikembangkan. Penelitian ini 
dilaksanakan di Kabupaten Buleleng.  
Waktu pelaksanaan penelitian terprogram 
mulai dari Bulan Juli hingga bulan agustus 
2018. Subjek pada penelitian ini adalah 
atlet renang kabupaten Buleleng yang 
masih duduk dibangku sekolah tingkat 
SMP. penelitian  ini berlandaskan pada 
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pengembangan dari Borg and Gall dengan 
tahapan sebagai berikut : 
1. Penelitian Pendahuluan pengumpulan 
informasi 
a. Analisis kebutuhan dan studi 
pustaka 
b. Studi literatur 
c. Observasi awal pengumpulan 
data 
2. Perencanaan Model Yang 
Dikembangkan 
a. Merumuskan tujuan 
b. Memperkirakan dana dan 
tenaga 
c. Mengkualifikasi peneliti 
pastisipasi (kepanitiaan) 
3. Pengembangan Desain Produk 
Awal 
a. Mengembangkan desain produk 
(prototipe) 
b. Sarana dan prasarana yang 
dibutuhkan 
c. Menentukan tugas (ahli) 
4. Uji Lapangan Awal 
a. Uji lapangan awal terbatas pada 
pihak terkait secara substansi 
b. Pakar ahli (1 ahli kepelatihan 
dan pembinaan prestasi, 1 ahli 
olahraga renang dan 1 ahli tes 
dan pengukuran) 
5. Revisi Uji Coba Lapangan Awal 
(Telaah Pakar) 
6. Uji Coba Lapangan Lebih Luas 
Uji lapangan skala kecil 20 subjek 
pada 2 sekolah (SMP N. 1 Singaraja 
dan SMP N. 2 Singaraja) 
7. Revisi Hasil Uji Coba 
(Penyempurnaan Produk) 
8. Uji Kelayakan 
a. Uji coba skala besar 60 subjek 
pada 5 sekolah SMP (SMP N. 3 
Singaraja, SMP N. 4 Singaraja, 
SMP N. 6 Singaraja, SMP N. 1 
Kubutambahan, dan SMP Lab 
Undiksha)  
b. Uji coba keefektifitas dengan 
total 30 siswa  terdiri dari 10 
siswa SMP N. 1 Singaraja, 10 
Siswa SMP N. 1 
Kubutambahan, dan 10 Siswa 
SMP Lab Undiksha (kelompok 
kontrol) dengan instrumen 
prestasi renang gaya bebas 50m 
c. Uji coba  dengan total 30 siswa  
terdiri dari 10 siswa SMP N. 2 
Singaraja, 10 Siswa SMP N. 3 
Singaraja, dan 10 Siswa SMP N. 
4 Singaraja (kelompok 
eksperimen) dengan instrumen 
prestasi renang gaya bebas 50m 
9. Produk Final 
10. Penyebaran Produk Secara Luas 
a. Media Masa 
b. Forum Ilmiah 
Pemilihan instrumen prestasi 
renang gaya bebas 50m bertujuan untuk 
 Jurnal Magistra, 6 (1), Januari 2019-58 
 
Copyright © 2019, Jurnal Magistra 
Print ISSN: 2338-7599, Online e-ISSN: 2354-7685 
 
mengetahui tingkat kemampuan kecepatan 
renang yang dimiliki oleh para atlet 
sebelum dan sesudah perlakuan model.  Tes 
prestasi renang gaya bebas 50m ini 
dilakukan  pada  kelompok eksperimen dan 
kelompok  kontrol,  tujuanya  untuk  
mendapatkan  perbedaan  dan  peningkatan  
yang  lebih efektif untuk sehingga dapat 
menganalisis dari hasilnya nanti, sehingga 
memperoleh kesimpulan model latihan 
yang mana dapat berpengaruh untuk 
meningkatkan kecepatan renang gaya 
bebas. 
Tabel 1. Desain Penelitian dalam Uji 
Efektifitas Model 
 
Prosedur penelitian meliputi 16 kali 
pertemuan ditambah pertemuan untuk 
melakukan pretest dan posttest. Dari kedua 
kelompok tersebut memang berbeda 
perlakuannya. Selama 16 kali pertemuan 
implementasi model, kelompok eksperimen 
merupakan kelompok yang mendapatkan 
perlakuan terhadap model latihan renang 
gaya bebas yang telah dibut. Sedangkan 
kelompok kontro dilatih oleh pelatih dari 
atlet itu sendiri dengan menggunakan 
model latihan yang biasa dilakukan. Dan 
kemudian hasil akhi dari masing-masing 
kelompok akan dibandingkan dan 
dilakukan penilaian berkaitan dengan 
kualitas efektifitas dari model yang telah 
dikembangkan. 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Adapun hasil dari pengembangan 
model latihan kecepatan renang gaya bebas 
ini menggunakan subyek penelitian atlet 
renang yang ada di kabupaten Buleleng, 
yang mana tergolong pada usia SMP 
dimana atlet berasal dari SMP Negeri 1 
Singaraja, SMP Negeri 2 Singaraja, SMP 
Negeri 3 Singaraja, SMP Negeri 4 
Singaraja, SMP Negeri 6 Singaraja, dan 
SMP Lab Undiksha. Karya dari tujuan akhir 
pembuatan model ini berupa naskah atau 
buku, yang nantinya merangkum beberapa 
model untuk meningkatkan kecepatan 
renang gaya bebas. 
Model latihan kecepatang renang 
gaya bebas ini berisi tiga materi terkait 
yaitu pertama terdiri dari lima model 
latihan kecepatan kaki, kedua terdiri dari 
lima model latihan kecepatan tangan, dan 
ketiga terdiri dari lima model latihan 
kombinasi gerakan kaki dan tangan 
Setelah melalui tiga tahap, yaitu 
studi pendahuluan atau research and 
information collecting, merencanakan atau 
planning, dan pengembangan desain atau 
develop preliminary of product. Langkah 
berikutnya adalah prodak yang kita buat 
haruslah mendapatkan keabsahan, dengan 
Subjek Pretest P Posttest 
R O1 X O2 
R O3 - O4 
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kata lain model yang dibuat selayaknya 
dilakukan pengujian oleh para ahli untuk 
mendapatkan tingkat validitas model itu 
sendiri. Adapun model yang dibuat di nilai 
oleh para ahli, yang mana terdiri dari dosen, 
praktisi olahraga dan pelatih renang.  
Peneliti melibatkan 3 orang ahli 
untuk menilai kelayakan model ini. Yang 
mana model latihan kecepatan renang gaya 
bebas pada atlet usia SMP Se-Kabupaten 
Buleleng. Adapun para ahli yang dilibatkan 
dalam penelitian ini adalah, pertama Dr. 
Made Agus Dharmadi, S.Pd.,M.Pd. bliau 
merupakan Dosen di Fakultas Olahraga dan 
Kesehatan (FOK) Universitas Pendidikan 
Ganesha (Undiksha), menjadi pengajar di 
jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga. 
Disisi lain bliau juga sebagai pengurus di 
KONI Kabupaten Buleleng yang 
menduduki jabatan Bidang Pembinaan 
Prestasi dan Litbang. Dan sebagai salah 
satu ketua umum cabor dibawah naungan 
KONI Buleleng. Kedua, Ni Ketut Ayu 
Mahasari Rejeki. Merupakan pelatih kepala 
di Club Renang Dolphin Buleleng. Sodari 
ketut merupakan Pelatih Renang nasional 
Indonesia berlisensi Kategori B dan juga 
menjadi guru ekstra renang di beberapa 
sekolah. Dan setelah melalui semua 
tahapan akhirya terciptalah 15 aitem model 
latihan kecepatan renang gaya bebas. Dan 
yang ketiga merupakan ahli Tes dan 
Pengukuran Olahraga, bliau adalah Dr. 
Widiastuti, M.Pd. yang merupakan ketua 
program studi S2 Pendidikan Jasmani di 
Pascasarjana Universitas Negeri Jakarta. 
Prosedur penelitian meliputi 16 kali 
pertemuan ditambah pertemuan untuk 
melakukan pretest dan posttest. Dari kedua 
kelompok tersebut memang berbeda 
perlakuannya. Selama 16 kali pertemuan 
implementasi model, kelompok eksperimen 
merupakan kelompok yang mendapatkan 
perlakuan terhadap model latihan renang 
gaya bebas yang telah dibut. Sedangkan 
kelompok kontro dilatih oleh pelatih dari 
atlet itu sendiri dengan menggunakan 
model latihan yang biasa dilakukan. Dan 
kemudian hasil akhi dari masing-masing 
kelompok akan dibandingkan dan 
dilakukan penilaian berkaitan dengan 
kualitas efektifitas dari model yang telah 
dikembangkan. 
Penelitian model latihan kecepatan 
renang gaya bebas ini menggunakan model 
metode pengembangan (Gall, Gall, & Borg, 
2007) Research and development is an 
industry-based development model in 
which the findings of research aer used to 
design new product and procedures, which 
then are systematically field-tested, 
evaluated, and refined until they meet 
specified criteria of effektiveness, quality, 
or similar standarts, yang terdiri dari 
sepuluh langkah antara lain: (1) Research 
And Information Collecting, (2) Planning, 
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(3) Develop  Preliminary  Form  Of  
Product,  (4) Preliminary  Field  Testing,  
(5) Main Product Revision, (6) Main Field 
Testing, (7) Operational Product Revision, 
(8) Operatinal Field Testing, (9) Final 
Product Revision, (10) Dessemination And 
Implementation. (1) Melakukan penelitian 
dan pengumpulan informasi (kajian 
pustaka, pengamatan subjek,  persiapan  
laporan  pokok  persoalan),  (2)  Melakukan  
perencanaan  (pendefinisian keterampilan, 
perumusan tujuan, penentuan urutan 
pengajaran, dan uji coba skala kecil), (3) 
Mengembangkan model  membuat produk 
awal berupa  rangkaian model-model 
berbentuk prototipe, (4) Melakukan uji 
lapangan permulaan menggunakan 20 
subjek, (5) Melakukan revisi terhadap 
produk utama (sesuai dengan saran-saran 
dari hasil uji lapangan permulaan), (6)  
Melakukan  uji  lapangan skala  besar 60 
subjek,  (7)  Melakukan  revisi  produk 
(berdasarkan saran-saran dan hasil uji coba 
lapangan utama), (8) Uji efektivitas dengan 
30 subjek(9) Revisi produk akhir (10) 
Membuat laporan mengenai produk pada 
jurnal, bekerja dengan penerbit yang dapat 
melakukan distribusi secara komersial.  
Penelitian  model latihan kecepatan 
renang gaya bebas ini  menggunakan  
pendekatan  kuantitatif  dan  kualitatif. 
Penelitian  mengumpulkan data  berupa  
analisis  kebutuhan,  analisis  kebutuhan  
tersebut  akan menggambarkan kebutuhan 
yang menjadi masalah subjek penelitian.  
Hasil  dari pembuatan model  
latihan kecepatan renang gaya bebas yang 
menggunakan subyek  pada  siswa  sekolah 
menengah  pertama  ditulis  dalam  bentuk  
naskah  awal yang  menyajikan  berbagai  
model  latihan yang mana dibutuhkan 
sesuai dengan pruntukan atau tujuan untuk 
mencapai prestasi renang yang semaksimal 
mungkin pada umurnya.   
Tujuan umum yang sudah diketahui 
menjadi dasar dari penelitian studi 
pendahuluan untuk mengkaji situasi 
dilapangan dengan instrumen wawancara 
kepada ahli renang yaitu pelatih klub 
renang dolphin buleleng dan juga sekaligus 
guru ekstra di sekolah-sekolah,  
mendapatkan  informasi masukan  dan  
saran  terhadap  model  latihan  yang  akan  
diterapkan  pada  siswa  sekolah menengah 
pertama, serta melakukan peninjauan 
langsung terhadap subjek penelitian untuk 
mendapatkan  informasi  karakteristik  
siswa  untuk  persiapan  teknis  nanti  yang  
akan dilakukan supaya model latihan 
kecepatan renang gaya bebas yang akan 
diterapkan bisa  memenuhi  target 
pencapaian prestasi para siswa dalam 
kategori atlet usia SMP secara maksimal.  
Penelitian  awal  dilakukan  di  
sekolah  yang ada di kabupaten buleleng,  
peneliti  melakukan  observasi  dan  
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wawancara  kepada  pelatih  mengenai  
model  latihan yang  sudah  diterapkan  
dalam  latihan  dan  model latihan yang 
sudah dikembangkan akan diterapkan pada 
latihan. Analisis kebutuhan yang sudah  
dilakukan tersebut  dapat  diketahui  bahwa 
dibutuhkan model latihan dengan pola yang 
benar, efesian serta efektif sehingga dapat 
dengan mudah untuk memantau serta 
meningkatkan kecepatan prestasi dari atlet 
itu sendiri.  
 
Tabel 2. Evaluasi Model Oleh Para Ahli 
No. Ahli 
Variabel Model Latihan 
Rata-
Rata 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
1 Ahli 1 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 4 
2 Ahli 2 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 
Jumlah Total Penilaian 8 8 8 8 7 8 7 7 8 8 7 7 7 8 8 114 
Presentase 100 100 100 100 88 100 88 88 100 100 88 88 88 100 100 95 
Keterangan 
(Valid/Tidak Valid) V V V V V V V V V V V V V V V V 
 
Jumlah jawaban : 114 




 𝑥 100% 
P : Persentase 
∑𝑋 : jumlah jawaban 




 𝑥 100% = 95 
Uji Efektifitas Kelompok Eksperimen 
Uji coba kelompok ekseperimen 
pada sekolah menengah pertama yang ada 
di Kabupaten Buleleng dengan subjek 30 
siswa dengan penerapan model yang sudah 
direvisi dan siap untuk diaplikasikan. Data 
penilaian dari 30 subjek kelompok 
ekperimen ditunjukkan pada tabel 3. 
Tabel 3. Data Hasil Pretest dan Posttest Perlakuan Terhadap Kelompok Eksperimen 
Subyek 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
Pretest 37,04 31,40 34,31 26,55 28,19 33,10 34,25 37,25 31,20 36,21 32,18 33,20 36,31 36,15 39,15 46,00 
Posttest 37,20 31,29 34,27 26,03 28,10 33,27 33,38 37,31 30,27 36,08 30,15 33,11 35,21 36,20 39,20 46,16 
17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
Rata-
rata Kenaikan 
43,23 33,28 40,21 37,42 40,35 34,14 40,23 38,28 31,04 41,00 39,31 33,24 38,23 42,33 36,16 
40,07 32,19 39,18 36,77 39,15 32,43 39,31 38,07 30,53 39,17 37,78 32,01 37,00 40,67 35,39 0,77 
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Berdasarkan  nila  rata-rata  hasil  
penilaian  terhadap prestasi renang gaya bebas 
sebelum dilakukan perlakuan model latihan 
kecepatan renang gaya bebas (pretest) adalah 
36,16 dan setelah  dilakukan  penilain kembali 
(posttest) hasil  prestasi renang yang dicapai  
setelah  perlakuan  diberikan dengan  model 
latihan kecepatan renang gaya bebas  adalah  
35,29. Dengan selisih peningkatan yang dicapai 
adalah 0,77. Dari data yang telah dipaparkan 
bahwa  sudah  dapat  diketahui   hasil  dari 
penerapan model latihan kecepatan renang gaya 
bebas terdapat peningkatan yang signifikan.  
SIMPULAN 
Berdasarkan dari data tahapan serta proses 
yang telah dilalui, kemudian dibahas, maka 
dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa: 
1. Penelitian model latihan kecepatan 
renang gaya bebas telah berhasil 
dilaksanakan pada atlet usia SMP yang 
ada di Kabupaten Buleleng Bali dan telah 
menghasilkan produk yang dapat 
meningkatkan kecepatan renang 
khususnya pada renang gaya bebas. 
Yang mana produk yang dihasilkan 
berupa model latihan yang terdiri dari 15 
aitem model latihan.  
2. Produk berupa model latihan kecepatan 
renang gaya bebas setelah diuji coba 
model pada kelompok eksperimen, 
ditemukan dan dihasilkan perbandingan 
angka yang menunjukan bahwa hasil dari 
tes awal dan tes akhir mengalami 
peningkatan. Yang mana dibuktikan dari 
tes awal atau pretest, menghasilkan 
waktu rata-rata dari 30 orang atlet adalah 
00.36.16 detik. Kemudian diberikan 
perlakukan berupa model-model latihan 
kecepatan renang gaya bebas dan 
kemudian dilakukan posttest untuk 
mengetahui efektivitas model yang 
dikembangkan, diperoleh data  waktu 
tempuh rata-rata prestasi renang 50m 
para atlet adalah 00.35.39 detik. 
Sedangkan pada kelompok kontrol yang 
merupakan kelompok tidak 
mendapatkan perlakuan model latihan 
kecepatan renang gaya bebas yang dibuat 
diperoleh hasil tes sebagai berikut, tes 
awal atau pretes yang dilakukan 
menunjukkan nilai rata-rata catatan 
waktu renang gaya bebas pada atlet yang 
berjumlah sama 30 orang adalah 
00.39.40 detik. Sedangkan hasil dari 
posttest yang dilakukan, catatan waktu 
rata-rata yang dimiliki menunjukkan 
angka 00.39.11 detik. Kemudian setelah 
mendapatkan hasil catatan waktu 
tersebut kemudian dibandingkan antara 
nilai rata-rata peningkatan dimasing-
masing kelompok jika kelompok 
eksperimen memiliki selisih peningkatan 
waktu 0,77 detik dari pretes dan 
posttesnya. Sedangkan kelompok kontrol 
memiliki selisih peningkatan catatan 
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waktu rata-rata adalah 0,29 detik.  Jadi 
produk berupa model latihan kecepatan 
renang gaya bebas, setelah diuji dalam 
uji efektifitas, model telah terbukti secara 
signifikan meningkatkan kecepatan 
renang khususnya pada renang gaya 
bebas dari pada kelompok control 
SARAN 
Dalam penelitian ini terdapat beberapa 
saran yang akan dikemukakan oleh peneliti 
sehubungan dengan produk yang dikembangkan. 
Saran-saran itu meliputi saran pemanfaatan, 
desiminasi dan saran pengembangan lebih 
lanjut. 
1. Saran Pemanfaatan 
Produk pengembangan ini adalah model 
latihan kecepatan renang gaya bebas yang dapat 
dijadikan sebagai rujukan atau referensi oleh 
pelatih, atlet, ataupun siswa. Disisi lain 
pemanfaatan model latihan ini harus dapat 
mempertimbangkan situasi, kondisi yang terjadi, 
dan sarana prasarana yang dimiliki. 
2. Saran Desiminasi 
Adapun target penyebarluasan dan 
pengembangan produk ini ke halayak maupun 
cakupan yang lebih luas, untuk itu peneliti akan 
memberikan saran diantaranya : 
a. Sebelum dilakukan penyebarluasan 
produk sebaiknya model latihan 
kecepatan renang gaya bebas ini 
dirancang kembali agar lebih baik dan 
lebih menarik antara lain mulai dari 
cover ataupun isi dari variasi model 
latihan yang telah dikembangkan oleh 
peneliti. 
b. Buku yang dihasilkan dan dicetak harus 
lebih banyak lagi agar dapat 
didistribusikan lebih luas kepelatih 
sehingga pelatih dapat memahami dan 
dapat mengaplikasikan model ini dengan 
efektif dan efisien. 
c. Untuk menjadi konsumsi publik sudah 
barang tentu diperlukan tahapan yang 
jelas baik itu melalui melalui percetakan 
ataupun nantinya harus ditelisik oleh 
para pakar dan auditor yang bertujuan 
untuk menilai kelayakan dari karya ini. 
3. Saran Pengembangan Lebih Lanjut 
Pengembangan lebih lanjut bermanfaat 
untuk terus menyempurnakan karya yang 
dimiliki melalui masukan-masukan dari 
pembaca. Dimana nantinya karya tersebut 
berguna bagi kemajuan ilmu pengetahuan. 
Peneliti mempunyai beberapa saran, yaitu 
sebagai berikut : 
a. Subyek penelitian yang di ambil kiranya 
mencakup lebih luas lagi. 
b. Tingkat kreatifitas dan nilai variatif 
selalu menjadi landasan jika model yang 
ini dikembangkan kembali, yang mana 
bertujuan untuk meningkatkan hasil atau 
tujuan latihan yang ingin dicapai. 
c. Hasil produk berupa buku/ebook dan 
VCD model latihan kecepatan renang 
gaya bebas ini dapat disebarluaskan 
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Demikian saran masukan yang peneliti 
ingin kemukakan terhadap pemanfaatan, 
deseminasi, terhadap produk model latihan 
kecepatan renang gaya bebas yang 
dikembangkan untuk atlet usia SMP. 
UCAPAN TERIMA KASIH 
Adapun ucapan terimakasih dapat 
diberikan dalam penelitian ini ditujukan kepada 
para dewan pembimbing yang telah memberikan 
gambaran berkaitan dengan penelitian yang 
ingin dicapai Para pakar ahli, yang telah 
membantu dalam penyempurnaan model latihan, 
dan terakhir adalah para siswa yang terlibat 
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